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CUENTE LAS CALORIAS
PIERDA
PESO
Y SEA
UNA
GANADORA
Una calorfa es una medida de la cantidad de energfa
Necesitamos energfa para:
Querida Ama de Casa:
que obtenemos
en la comida
que comemos.
comer
caminar
correr
dormir
y para todas las otras cosas que hacemos.
= 3,500 calorfas
cuerpo usa cada dfa, las calorfas
Si come 500 calorfas menos cada dfa
x 7 dfas
3500 calorfas
o una libra de grasa en una semana
Cuando comemos mas calorfas de las que nuestro
adicionales se quedan en el cuerpo en forma de grasa.
1 lb. de
grasa
del
cuerpo
Coma 500 calorfas menos cada dfa por una
semana para perder una libra de grasa.
Sinceramente,
Firma y Titulo
The Texas A&M University System, U. S. Department of Agriculture, and the County Commissioners' Courts of Texas Cooperating
Las grasas en los alimentos tienen 2% veces mas calorfas que las protefnas y los car-
bohidratos en los alimentos. Hornee, ase 0 hierva los alimentos para que tengan menos grasa.
Evite comer:
- Todas las comidas fritas, con crema 0 "scalloped"
-Azucares concentradas asf como
• azucar refinada, miel, mermelada, jalea, "syrup" ALTO
• dulces 0 chicle cubierto con una capa de azucar
• galletas
• "cakes" con capa de azucar (frosting)
• leche condensada azucarada
• refrescos con azucar
• cerveza, vino y otras bebidas alcoh61icas
-Otros alimentos ricos en grasa asf como
• queso crema
• nieve
• crema batida 0 crema agria
• tocineta 0 chorizo
• aguacates
• nueces
• papitas fritas (potato ch ips) 0 papas fritas
• carnes fritas
• pasteles
-Mas de 3 6 4 cucharaditas de grasas (aceites, margarina, mayonesa) diaramente.
CUANDO TENGA DUDAS (?) - NO SE LO COMA
Seleccione alimentos que
• Cal do
• Cafe, te
• Arandanos rojos, ruibarbo
(Rhubarb)
• Hierbas olorosas, especies
• Gelatina, "Rennet Tablets"
no tengan calorlas:
• Lim6n, jugo de lima
• "Pickles" (sin endulzar)
• Mostaza, Salsa de Soya, Vinagre
• Sacarina
• Vegetales crudos (lechuga,
perejil, rabanos)
ADELANTE
Salsa de queso adelgazadora para ensalada
VARIACIONES:
2 cucharadas de vinagre
1 taza de reques6n, cremoso 0 de cuajada seco
1/2 taza de suero de manteca (buttermilk)
Bata todos los ingredientes en un taz6n (plato hondo)
hasta que esten suaves. Esta salsa contlene 21 calorfas
por cucharada si se hace con reques6n de cuaJada
grande y 10 calorias por cucharada si se hace con
reques6n de cuajada seca.
Cebolla: A 1/2 taza de Salsa de queso adelgaLadora para
ensalada anadale 2 cucharadas de cebulla picadita,
sal y pimienta al gusto.
"Thousand Island": A 1/2 taza de Salsa de qlJeso adel-
gazadora para ensalada anadale 2 cucharadas de
"catsup," 1 cucharada de cebolla picadlta, 1 huevo
(hervido y picadito), un poco de salSa plcante si 10
desea, sal y pimienta al gusto.
Esta publicaci6n fue preparada por Carol B. Suter, especialista en
alimentos y nutrici6n de Extensi6n-ENP-A, del Sistema de la
Universidad de Texas A&M.
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